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FOKUS

B12-anbefaling aendret til
det dobbelte 1t NNR2023

Syv naeringsstoffer i NNR 2023 har sendret anbefaling til mere end 20 % blandt

voksne. B12-vitamin er et af dem.

Af Anne W. Ravn, klinisk dicetist, Aarhus Universitetshospital.

Kontakt: annwilra@rm.dk

Vitamin B12 og kostmaessige aspekter
Vitamin B12 kaldes ogsa cobalamin og er et essentielt vita-
min og afggrende for normal metabolisk funktion, herunder
for omsaetningen af fedt og proteiner og ogsa nedvendigt
for produktionen af rede blodlegemer. Selv moderat man-
gel pa vitaminet har negative helbredseffekter.

Vitaminet findes i traditionel vestlig mad kun i animal-
ske produkter, men forekommer ogsa i visse algearter
og meelkesyregeerede grgntsager, men optagelsen er
begreenset. Da vegetarisk kost stadig er mere populeser
bl.a.iDanmark, vurderer B12-arbejdsgruppen under NNR
2023, at en hgjere forekomst af vitamin B12-mangel kan
forventes i den nordiske befolkning (1).

Langt de fleste danskere far deekket deres daglige behov
for B12-vitamin, med kun omkring 5 % der ikke ggr. Redu-
cerer man indtagelsen af kad, a2g og mejeriprodukter som
endel afen sund, klimavenlig og varieret kost, far de fleste
stadig det B12, kroppen har brug for (2). Danskerne far i
gennemsnit 6,4 pug B12-vitamin pr. dag. Danske kvinder
far i gennemsnit 5,4 ug B12-vitamin pr. dag, og danske
meend far 7,4 ug B12-vitamin pr. dag jf. Danskernes kost-
vaner 2011-13 (2).

Vegetarer, der spiser maelkeprodukter og aeg dagligt, far
ikke ngdvendigvis tilstraekkeligt B12-vitamin (3). Maeng-
den af B12 afhaenger af indtaget maengde af B12-holdige
fgdevarer.

Veganere er i risiko for B12-vitaminmangel pga. udeluk-
kelsen af animalske fgdevarer og anbefales derfor tilskud
af B12-vitamin. Indhold pr. tablet kosttilskud er ofte hgjere
end dagsbehovet, dog uden risiko ved indtagelse af disse
doser, som for nogle tabletter kan svare til op til 400 % af
dagsbehovet.
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Vitamin B12-mangel er desuden almindeligt blandt gra-
vide kvinder og spaedbegrn, pa trods af at modermaelk
indeholder tilstreekkeligt vitamin B12 til de fgrste seks
maneder af livet. Tilstande i gvrigt, der kan gge risikoen
for vitamin B12-mangel, er tarmsygdomme, alkoholisme
og alder i kombination med ensidige kostvaner gennem
mange ar, bl.a. fordi optagelsen af B12 reduceres med
arene, og 15 % af aeldre har B12-mangel. (4,5). Der er en
forsinkelse pa op til 10 ar fra B12-vitaminmangel i kosten,
til eventuelle mangelsymptomer optraeder (1).

Forskning tyder p3, at det vil vaere muligt at udnytte spe-
cifikke bakteriers evne til at fremstille B12-vitamin ved
fermentering af udvalgte vegetabilier. Hvorvidt der vil
kunne dannes tilstraekkelige maengder biologisk aktivt
B12-vitamin til at kompensere for animalske fgdevarer, er
endnu uklart (6,7).

Safremt flere generelt falger de nye, mere plantebase-
rede kostrad, kan det da teenkes at blive relevant at mo-
nitorere B12-status i befolkningen - eller tilsaette B12 til
plantebaserede fgdevarer? Holder indtaget i forhold til
kostundersggelseni2011-13, ligger vii DK generelt paenti
indtagelse af B12 (2). | Nordeuropa ligger det typiske indtag
forvoksne pa 5-7 ug. Dette indtag opnas dog med et indtag
af maengder af fgdevarer, som ikke er i overensstemmelse
med anbefalingerne i de officielle kostrad men derimod
med et forbrug af animalske fgdevarer, der er markant
stgrre end de anbefalede maengder af animalske fgde-
varer som kgd og mejeriprodukter (8). Arbejdsgruppen
under NNR2023 vurderer derfor ogs3, at falger man de




Tabel 1. Det anbefalede daglige indtag for B12-vitamin/NNR 2023

Kvinder Maend
Bern 1-3 ar 1,5 g 1,5 ug
Bgrn 4-6 ar 1,7 ug 1,7 ug
Bern 7-10 ar 2,5ug 2,5ug
11-14 ar 3,5ug 3,0 ug
15-70 ar 4,0 ug 4,0 ug
Gravide 4,5 ug
Ammende 5,5 ug

nye plantebaserede kostrad, vil nogle ligge teet pa, hvad
kroppen har behov for af B12. Anbefalingen om faerre
animalske fgdevarer kan derfor méaske risikere at skubbe
personer, der i forvejen spiser sparsomt fra dyreriget, i
retning af B12-mangel.

I NNR2023 anvendes nye typer referenceveaerdier — laes
evt. heromitabel 5i NNR 2023 og/eller lees Ellen Trolle
og Rikke Andersens artikel pa side 8 her i bladet.

Mens NNR2012 definerede en R, dvs. anbefalet indtag,
for vitamin B12, definerer NNR2023 en Al, dvs. en kombi-
nation af nye indikatorer som bruges til at definere en Al,

som matcher EFSAs metode (1,9). Anbefalingen for B12
i NNR2023 er baseret pa indtagelse af vitamin B12 for
forskellige aldersgrupper til en passende status i henhold
til niveauer af serum-vitamin B12, holotranscobalamin og
de metaboliske markgrer total homocystein og methylma-
lonsyre og ikke kun af fravaeret af kliniske tegn pa vitamin
B12-mangel (1,10).

EFSA vurderer, at et passende dagligt indtag af B12-vitamin
for personerialderen 15->70 ar er 4 ug dagligt. NNR 2023
har ensrettet de nordiske neeringsstofanbefalinger med
EFSA's anbefaling og dermed fordoblet anbefalingen fra
2 til 4 pg dagligt (1,11).

| beskrivelsen af arbejdsprocessen med NNR2023 naev-
nes, at det vurderes sveert at opstille anbefalinger for
vitamin B12-indtag, da optagelsen af vitamin B12 varierer
betydeligt, de kliniske symptomer er diffuse, og beslut-
ningsgraenserne for vitamin B12-mangel er derfor ogsa
sveere at fastsaette. B12-indtag pa 4 ug/dag og derover er
forbundet med cobalamin inden for referenceintervallerne
fra raske forsggspersoner (1).

Laes mere om Bl12-anbefalinger i tabellerne i NNR2023, sarligt:
¢ Tabel 5 Definition af forskellige referenceveerdier (tilpasset fra IOM (2006), EFSA (2010),

NNR2012 og NASEM (2019)

e Tabel 13 Tilstraekkeligt indtag af vitaminer — alle aldersgrupper

¢ Tabel 18 Forelgbigt gennemsnitsbehov af vitaminer (B12)

e Tabel 22 Sammenligning mellem Rl og Al i NNR2023 (25-50 ar) og NNR2012 (31-60 ar).

e Tabel 23 Sammenligning mellem AR og forelgbig AR fastsat af NNR2023 (25-50 ar) og
NNR2012 (31-60 ar) og nationale indtagelsesdata.
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